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推荐序  给所有焦虑父母的静心礼物

陈忻老师又出新书了！这个消息让我感到非常非常惊喜。

陈忻老师的上一本育儿书——《养育的选择》，我就曾给不少父母

推荐过，这一次的《整体养育》看起来又有不少升华，让人非常期待。

陈忻老师一直是最优秀的那一类育儿作者：她能从根本的“育儿之

道”出发，讲透原理，再以原理指导实际的生活，建立“育儿之术”。

只有“道”没有“术”的作者是纯理论派，过于学术，与生活缺乏联

系。而只有“术”没有“道”的作者，都是从个人经验出发总结，又不

具备高度和普遍性。真能对科学研究有透彻了解，又能化为生活中的实

用智慧，这需要大家风度，深入浅出，而陈忻老师就是这一类优秀作

者。

这本书的结构，也体现出“道”和“术”的清晰脉络，从育儿的基

础，到育儿的技能，清晰地体现了“由原理出发，向生活迈进”的思

路。如果父母能够跟随这样的思路学习，不仅对育儿有莫大的帮助，相

信对生活的方方面面也会有莫大的好处。

这本书讲到了育儿的四个关键点：早期母婴关系的基础性作用，父

母可以不苛求自己，父母应该对孩子更感同身受，父母把孩子的成长理

解为动态发展的过程。这四点确实也是养育过程中最核心的基本点。如

果真的理解了这四个核心点的意思，并可以在生活中实践出来，相信一

定可以构筑相当稳固、安全的亲子关系，能够给孩子更有力量的支持，

也能与孩子有更深的沟通和情感联结。父母对自我的认知和放松，能够

给自己更大的心理空间，因而也就可以给孩子更大的心理空间，更容易



感受到孩子的情绪情感，也更容易心领神会——父母的理解和包容，永

远是孩子成长的能量池。

陈忻老师的文字一如既往，既简练清晰，又点到了问题的实质，而

我也一直很喜欢看她和两个宝贝的日常互动，既有趣又有爱。陈忻老师

在生活中也是一位有趣有爱的妈妈，能实实在在地把理念落实到生活的

细节中去。

相信这本书一定能帮助到大量对育儿有困惑的父母，它犹如一杯清

水，可以缓解许多父母的焦虑。希望这本书成为这个春天送给所有家庭

的最好礼物。

郝景芳（雨果奖得主、科普作家） 2020年春

推荐序  从心理解孩子

几年前看《虎妈战歌》，为作者严格的育儿风格感到吃惊的同时，

更为她女儿在这样环境下的“战斗力”感到吃惊。作为一个从小在截然

相反的环境中成长的个体，不得不承认，虎妈的风格，我可能永远学不

来，但也不得不承认，在虎妈毫不避讳的记叙里面，有着值得我们思考

的内容。看了各种各样养育的风格和成长的方式，感叹父母和孩子、家

庭环境千变万化的同时，我在微博上写了一段想法：

有的父母管，传递的是信念，培养的是品质；

有的父母管，传递的是焦虑，激起的是逆反；

有的父母不管，传递的是信心，培养的是自治；

有的父母不管，传递的是失望，造成的是自弃。

弄清这背后的“隐变量”，你就明白为什么对于有的父母来

说，“管也不是，不管也不是”，而对于另一些父母来说，无论管和不

管都是好的。

我们处在这样一个特殊的时代：信息史无前例地多，真知却一如既

往地珍贵，甚至更为珍贵——噪声多了，万变不离其宗的知识就相对尤

其稀缺。

陈博士的书，讲的就是万变不离其宗的知识。作为发展心理学的博

士，笔耕不辍十多年（这是陈博士的第三本书），最近两年她又开了线



上课程，和数百个家庭亲密接触，积累了大量的经验和反馈，深受学员

好评。我和陈博士认识十年有余，深知她的为人，时效短暂的、肤浅的

内容，她绝不会写，她写的是人的发展过程中那些根本的、一以贯之的

东西。

人往往有一种心理，急于寻找和抓住“切实可操作”的东西，所

以，那些菜谱式的育儿文章往往大行其道，因为迎合了大众的这一心

理。他们不想听你讲那些基础的知识，“你就告诉我怎么做就完了”。

做了之后效果不好呢？那就换一种再试试呗，而不去沉下心来思考本质

的原因。其实仔细想想，这是很矛盾的。一方面，人们会说，孩子的成

长只有一次；另一方面，却又急于求成，用未经审视的办法在孩子身上

试错。一方面，人们会说，每个孩子都是独特的；另一方面，却又天真

地期望一些简而化之的操作性育儿方法对所有孩子都适用。

在过去的五六年间，教育市场见证了你方唱罢我登场，各种像这样

照方抓药的捷径式育儿理念：延迟满足、自控力、科学的表扬、坚毅等

等。每个理念似乎都有研究表明和孩子未来某个维度上的结果显著相

关，但却几乎无一例外，随着时间的推移一一退场。而那些不那么显而

易见，不那么操作性强的因素，却常被忽视（如亲子关系，研究表明亲

子关系可能是影响人一生发展的最重要的单因素——见本书第三章）。

毕竟，就像艾莉森·高普尼克（Alison Gopnik）在《园丁与木

匠》一书中所表达的，孩子不是一块千篇一律且任人雕琢的木头，而是

生下来就既有他独特的特性，又有所有人类都有的共通需求和旺盛活力

的小生命。而理解什么是独特的，什么是不同的，是孩子的成长以及父

母和孩子的关系等等一切的前提。

两年前，陈博士开始筹备线上课程的时候，我们一帮相识已久的老

朋友给她出谋划策起课程名，我给陈博士想的名字是“从心理解孩

子”。这个名字，既代表从“心”去理解孩子，也代表从“心理”去理

解孩子，另外，“从心”也有谐音“重新”之意，大家还比较喜欢这个

课程名的寓意。说实话，当时这个课程名是自动出现在我的脑海里的，

因为我觉得它自然地体现了陈博士的育儿观。

相信你看完这本书之后，也能从心理解孩子。



刘未鹏（《暗时间》作者） 2020年3月25日

推荐序  给你一幅儿童发展的全景图

如果你有幸翻开了这本书，那么恭喜，你发现了宝藏！

很多人在有了孩子之后，会面对一些同样的问题：我该如何养育我

的孩子？我的养育方式是否合适？我们总是希望有一本教科书或者参考

书，能够帮助我们从千头万绪中找到正确的方法和路径。然而，当我们

真的去寻找时会发现，在这个信息大爆炸的时代，有大量互相矛盾、令

人混淆的内容，要筛选出一本适合自己的入门书，并不是一件容易的事

情。

面对如此繁杂的育儿信息，很多父母都发出了这样的感叹：虽然育

儿书和育儿文章读了不少，然而非但没找到方法，反而平添了很多困惑

和焦虑。我也是在阅读了大量的育儿书之后，通过慢慢筛选才发现：其

实儿童心理学教科书是一个很好的知识来源。但对于大部分没有心理学

基础知识的父母来说，这类书的阅读门槛并不低。

而陈老师的这本《整体养育》，为大家降低了这个门槛。她为我们

深入浅出地讲述了育儿过程中的各种方法、策略以及背后的理论基础。

更重要的是，这些理论都是经过多年验证的学术研究成果，与我学过的

心理学教科书中的内容可以一一对应，十分严谨，绝不是那种随意、自

发的育儿心得。这些内容，即使孩子成长到十几岁，甚至成年以后，依

然经得起推敲和考验。因此，这也是一本非常好的儿童心理学入门读

物。它的好处在于：这本书可以帮助大家从学术的高度，对自己的育儿

之路进行一个系统化、整体性的思考和探索。读完之后，我们就不会再

纠结，今天对孩子说的这句话，做的这个安排究竟对不对，好不好。就

像一个人在画画的时候，不会再纠结这一笔画得对不对，而会讲究一个

整体的布局和效果。在儿童发展的这幅全景图上面，自然也是同理。

我常常听到很多父母感叹，自己在孩子小时候，这个没做好，那个

没做好，导致现在遇到各种各样的麻烦。这说明，父母在育儿方面需要

有一个长远的规划。我在育儿的过程中，也走过很多弯路。作为一个过

来人，十多年的育儿经历让我不禁感叹：如果能早一点看到陈老师的



书，该是一件多么幸运的事情，也许能帮我更早踏入儿童心理学的领

域。

如果你也希望自己在十年乃至二十年之后，回望自己的育儿经历，

不后悔自己对孩子使用的养育和教育方式，那么陈老师的这本以儿童心

理学理论和研究为底子的书籍，显然是一个更为可靠的选择。

希望这本书能够像启发我一样，启发你作为父母的灵感，用更多、

更巧妙的方式与孩子好好相处，拥有一个轻松、愉快、和谐的亲子关

系，这也是良好育儿的根本。也祝愿每个为人父母的读者，都能拥有这

样一份幸福。

Zack西西爸（知名母婴育儿博主） 2020年2月23日

推荐序  育儿中，“为什么”比“做什么”更重要

做父母需要很多支持，这是我——一个带着娃工作的妈妈强烈感受

到的。

有一些支持是在生活中搭把手，让妈妈能留点时间给自己，还有一

种支持是精神上的，让父母们看到育儿的更多可能，查漏补缺。

后一种支持，看似无形却极其重要，甚至能改变一个家庭的氛围和

一个孩子的未来，因为它关乎信念。然而，在信息爆炸的时代，各路专

家、各种书籍、各类课程，还有各色公众号都纷至沓来，又给父母们带

来了新的烦恼——该听谁的。

其实去粗取精也不难，最关键的一点就是，看这位老师、这本书在

告诉你如何做的同时，是否鼓励你进一步思考“为什么”。

做好父母，跟做好任何事情一样，都需要自己的眼睛和大脑同时在

线。而陈忻老师，是一位不纠结于具体招数，一心想带大家掌握心法的

高手。

2018年，我曾有机会跟回国探亲的陈忻老师和她的两个孩子同桌吃

饭，席间我仔细观察他们之间的互动，第一时间想到的不是育儿理论

ABC，而是这样的亲子关系真的好舒服——有尊重、有关爱、有自由、

有规则，并且收放自如，这是各种标题都给不了的直观感受。在饭团的

课上，她总是不辞辛苦地一对一回答妈妈们的困惑。而在我们相识的社

群里，她更是常常即兴来一场育儿讲座。



早年的求学经历，近十年的教学实践和育儿实战，加上成千上万次

的问答积累，所有这些都有助于她理解孩子，帮助父母。陈老师的专业

性无可置疑。

很幸运成为《整体养育》的第一批读者。在读完整本书之后，我对

其中的一段对话印象特别深刻。六年级的大宝已经是个进入青春期的男

孩了，陈老师有一天接他放学，他当着大家的面，主动冲过来拥抱妈

妈，还把妈妈介绍给他的同学。后来，陈老师悄悄问大宝：“你当着大

家的面拥抱妈妈，不会觉得不好意思了吗？”他说：“不会啊，为了别

人不知道有没有的看法不拥抱妈妈不值得。”这段话让我心里暖融融

的。

我心里的暖，正是来自大宝这种无条件的爱和独立思考的能力，而

这也正是养育一个孩子最大的报偿。

在阅读的过程中，我头脑里反复出现的并不是心理学的专业术语，

也不是什么时髦的育儿名词，而是生活里特别朴素的，你我都知道的那

几个词语——理解、信任、将心比心和耐心等待。

没错，当我们跟孩子或者伴侣相处的时候，能够时刻把这几个词语

记在心头上，落实到行动中，就不用担心没有一个暖融融的家。而这，

也正是《整体养育》想要带给我们的最重要的养育目标。

我期待有更多父母能够从陈老师和她的新书中受益，在育儿之路

上，少一些焦虑，多一些思考。

魏舒（资深童书翻译和策划人、公众号“怪兽小书局”主理人） 2020

年3月5日

第一部分  育儿的基础  做有准备的父母

育儿要练内功，  而不是疲于奔命地学招式

常常有父母带着各种各样的育儿困惑来向我求助，希望我能给他们

一个答案，这个答案最好像灵丹妙药一样，用了以后就能“药到病

除”。

我已经讲了十多年课，可以负责任地告诉大家：我手里并没有一个

通用的公式，可以适用于每个家庭。但是，我可以帮助父母了解儿童发



展的规律和特点，以及一些为人父母的原则和方法。

我想讲一个我的学生的故事。

一天，她要带几个3~5岁的孩子去参观图书馆。因为担心孩子们进

了图书馆会乱跑乱叫，她提前告诉孩子们：大家进去后一定要排好队，

不可以乱跑乱叫。但是，她预感只靠这样的规定可能还不够，于是想了

一个游戏。她在图书馆外面画出一小片区域，并告诉孩子们：“大家可

以在这片区域内跑和叫，但是只要老师做出‘嘘’的动作时，你们就要

立刻安静下来；当老师做出‘停止’的动作时，你们就要立刻回到老师

面前并排好队。”孩子们很喜欢这个游戏，他们开始大喊大叫，并做出

各种奇怪的动作，但只要老师做出“嘘”的动作，他们立刻就能按照事

先说好的那样安静下来或者排好队。等到真正进入图书馆参观的时候，

老师就用这两个手势来提醒孩子们，效果非常好。

很多人看到这个例子马上会说：“哦，游戏力！”不错，这确实是

游戏力。但是，不知大家有没有深入地思考过这件事情的本质？这件事

情之所以能顺利进行，最后的效果好，是因为成人非常了解孩子的特点

——如果只是讲规则，孩子是无法做到的。只有采用更具体的办法，并

且提前预演，孩子才做得到。由此可见，很多时候孩子其实是能够做得

到的。很多父母抱怨孩子说话不算数，或者父母都讲道理了他们还不

听，其实差别在于，父母是否理解他们，是否能用适合他们的办法来帮

助他们做到。

近年来，“游戏力”这个概念在中国很火。很多人以为，所谓游戏

力，就是用游戏来代替说教。其实，游戏力的根基在于理解儿童。如果

没有这个根基，成人只是用所谓的“游戏”去实现自己的想法，主导孩

子的意志，那不是真正的游戏力。

参观图书馆的例子告诉我们，这个老师理解孩子当前的能力，所以

选择用具体的方法去引导孩子，而不是去纠正或者压制。前者是站在孩

子的角度看世界，理解孩子并帮助他们更好地发展；后者是站在和孩子

对立的角度，把孩子当作问题去解决。

由此可见，只要了解了儿童发展的规律以及为人父母的原则，很多

事情就会迎刃而解。父母教育孩子，一定要抓住本质，而不是盲目地追



逐形式。如果只是追逐形式而忘记了本质，那么不管多么先进的理念，

比如正面管教、共情、游戏力等等，都只是换个方式去控制孩子而已。

我写这本书的目的，是希望帮助所有父母了解孩子发展的规律和过

程，在了解“心法”的基础上，再学习一些为人父母的“招式”，也就

是具体做法。我讲这些招式，并不是让大家一定要按着这些招式去做，

而是，这些招式就好像是例题，希望大家通过这些例题真正理解心法，

融会贯通。

这本书分为两个部分，我会在第一部分先教大家一些育儿的“内功

心法”，也就是儿童的发展是什么、为人父母的基础是什么等最本质的

问题。无论父母使用什么教育方法，都要符合儿童的发展。如果不学心

法，只学招式（就像很多人希望的那样，教他几句话，教他在什么场景

怎么做）是不行的。招式毕竟是有限的，而养孩子是一个动态的、个性

化的过程。有限的招式应付不了动态的过程。如果学会了心法，再辅之

以招式，父母就可以从自己的生活经历里源源不断地创造出特有的、适

合自己孩子的育儿方式，这样才能融会贯通。

我在养育孩子的时候，也不是很在意具体的招式。但是，我在发展

心理学领域积累这么多年所练就的“内功”，让我能够灵活机动地去解

决孩子的各类问题。

我会在书中介绍很多具体的例子，帮助大家理解什么是育儿的内功

心法。我希望大家能够从中学到这些做法背后的原理，而不仅仅是套用

这些例子或具体做法。当然，如果遇到合适的情境，我们也可以借鉴别

人的做法。

本书第一部分旨在帮助父母建立对儿童发展的整体认识。我会为你

打开一扇窗，带你看一些以前可能没有看过的风景。无论是你以前不知

道的、没想过的，还是被一些文章带偏了方向的，都没有关系。第一部

分或许可以帮你重新审视自己的观念和言谈举止，掌握育儿的心法，回

到理解儿童发展的大路上来，因为这是育儿的基础。

只有我们手里握着儿童发展的全景图，才能看清楚来路和去路，进

而反思自己的养育方式，帮助孩子更好地成长。



第一章  多角度理解儿童的发展

本章的目的是培养父母正确的儿童发展观，即父母怎么理解儿童

的发展。

父母怎么理解儿童的发展，会影响自己的养育态度和行为。本章

将从儿童发展的三个维度、发展的时间线、平衡看待儿童的发展、发

展的影响因素等方面来解释儿童的发展。希望父母在读完本章以后，

可以看到儿童发展的整体性，并从整体的角度出发帮助孩子成长。

儿童发展的三个维度

儿童的发展由三个维度构成

我们总是提到儿童的发展，那么儿童的发展究竟指的是什么呢？

有人说，发展就是长大。比如年龄、身高、体重等的增长。

有人说，发展就是变化和进步。比如，朋友变多了，解决问题的能

力进步了，等等。

这些回答都对，但是都不全面。

发展心理学对发展的定义，包括以下三个维度（见图1）：

第一，生理发展。指身高、体重、大脑、激素水平等的变化，也包

括动作技能的变化。

第二，认知发展。这是智力上的发展，包括注意力、记忆力、想象

力以及语言能力等方面的发展。

第三，社会性与情感的发展。指人际交往的发展、情感的发展等方

面，包括认识自我与他人、人际关系技能、情感的交流、友谊、道德和

亲社会行为等方面的发展。

我们养育孩子，就是要促进孩子这三个维度的均衡发展。

发展的三个维度之间的关系

对于儿童的发展来说，发展的三个维度缺一不可。这三个维度不是

独立发展的，而是相互促进、彼此交织、共同发展的。

图1 发展的三个维度之间的关系

举个最简单的例子。大脑的发育是生理维度的发展，这些生理上的

发展又是孩子认知发展和社会性与情感发展的生理基础。正因为大脑的
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